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عم اللہ اکر جن ار م 

الد تال یکی قدر ت کا شاہکار ”انسان “حم اور روح سے رکب ے۔ 
ان دونوں یں سے ہر ایک چزاللد تا یکی طرف ے امات سے مم بھی اور روں 
کی ر بیت مسلان چم میں ے ہ رع سکیلی ا بے جسما ی آعضاء اور آعصاب 
کو مضبوماء ګت مندہ پا وچ بندہ طاقت ور اور متوازن رکھنے کے سات ساتھ 
خودکوروعالی یھاریوں اود بای غر ابیوں سے اناا زحد ضر ور ے۔ 
خانقایں او رکھیلوں کے مید ان: 

ییے روعاف تر بیت کے لے خانقاہو ںکاہوناض رو رک ے جاک رو س 
پیداہونے والی بای بیاریوں اور آضلات آمراش سے حخاظت ہو کے اییے ہی 
جمانی ربیت کے لیے حت مند اور مغی رکھیلوں کے کھلہ میدر ان بھی ضروری 
ہیں ناک سان پہارلوں سے حفاظت ہو ے_ 
جسمالی صحتکا مد ار خوراک اورورزشل: 

اس ج الے سے سب سے بنیادی بات ہے س ےکلہ انس کا ګت مند ہو نا 
ضروری ہے اور کر تکادارویدارجسمانی وازن (شنس )پر مخحص رہوج ہے جم 
ھت ہوء بی رتیلا ہو اور مضوطا ہوم کے ذہنی موہ کوٹ صستقیء بے ہیی اور 
بو مل پن یی مصیبتوں سے جان جیوٹ کے اور م یکی ست رہ گاجب 
خو راک کے شر گی آداب او ری اصولو لک اپناجائۓے-_ 
کا ے ےھر ی آرب: 
1 نوراک علال مو سحن علا لک یکمائی ے شر عا علال چ ر ہوں۔ 
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2 


خو را لا متقیر پر کو قوت ويا و اور پر کو توت دی ےکا مقصر 


عخیادا تک ادا ی ہو 


3 
4 


5 


کھااکھانے سے پیل باج د عونا 

دستخو ان بی یاک ایپ رکھاناکھانا 

جو ےو خی رہ اتا رک رکھانا 

شروش موا ال جم پڑھا 

کیب نہ الا 

دا ہاتھ ےکھانا 

لق مناسب مت د ار مل بٹانا 

اپنے سان ےکھانا 

بن کے اط راف دکناروں ‏ ےکھا ناپ مس ے ہکھاتا 
خوب ابی طرں چباک رکھانا 

وس رخو ان پرگرے ہو ۓےککڑے اھک رکھانا 

بہت زیادہگر مکھانات ہکھانا 

کھانے پیھک چیزدں ٹس پچ وک ارتا 

کھااکھھاتے ونت ا کی ایی کر نا 

کیک اکر ہکمانا 

کھانے کے بعد بر تی صا فکرنا 

اکیوں اورم ۓکوصا فکرنا 

کھانے کے بعر وعایڑ حا ںیه الذی اطعمتاوسقاناوجعلتامسلمین 
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1 منکھامنے کے بعر تر وعو 

2 کی را 

3 ضرورت ہو توداخوں میں خلا لکرنا 

می کے ری آراب: 

1 يسراف ال رن ال رجي ريا 

پ-.ۃ کا 

3 دک کین 

4 مو حم کے مطابقی قر ے نٹ ااور ھاپ چیا 

5 صافپاأبا 

6 ْ دائیںہاتھے پیا 

٦ج‏ کاک قین سان یس پیا 

8 او ے ہو ے تن ین چنا 

9 بوتي شی میں انس لین 

0 پینے کے بح رک دھائیں پڑھناد 

فاحدو پان دغیر ہپین کے بعد:(الحل یلو لی سقاتا عا راتاپ خی 
وَل َل اجاج بلُنينا) اور دودھ ہے ے بعد (اللھیر ارك کا 
کھانے سے کے می اصول: 


1 وراک جازہ اور سمادہ ہوک وش کی جا ۓےکہ ول خو راکیں استمال 


فِيْوِوَزِذْتَايِنةًاپڑعا۔ 
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گی جائیں۔ 
2خ راک مناسب استجا لک جا ےن پیٹ ب کن ہکعایاجا سے بللہ ہے 
تپا کیل وک ای باقی م دک کھانا چو ڑویاجاے۔ 
3 کمائےے اوقا تکار ن کے یں ے وق تک اکھاناجسسماٹی صحت 
کے زہرہوجاے۔ 
4 کھانے یس پا یکا استعال مناسب وت ش سکیا جا ۓےکھانے کے ب کل 
آ۶ یٹ پیٹ ب رک پان پا بہت مار یرلو جل یہ ے۔ 
و ن وتم وی بی لکھائیں۔ 
6 قزر وسعت مقو حم ڈرائی فروٹ استعا لکریں۔ 
٦‏ بف رب وک کےکھانانہکھایاجاۓے۔- 
8: کیا کو مکرنے کے لیے ہل ق ری و غیر ہکم ناض رورکیے۔ 
9 کھاہے کے فورابعد سو جانا حت کے لیے نقصان دے۔ 
٥‏ کی یکی مفید ورز کا اما مکیاجائۓ- 
چان کت کے لن ےکی لکور: 

جمالی صحت کے لے یسے خوراک بہت اہم ہز ہے اک رس ورزش 
او رکھی لکو کو بھی نیدی حیشرت ما ل ہے۔ اس ھ انے ے اعادیث مب رک 
می چن دیلو ںکاتنکر:متا ے جس ے معلوم ہو ما ےکہ اسلام پرا کی کی 
حوصلہ افزائ کر ا سے جس کے مقاصد میں جسمالی طور پر خو وکو تر رست رکا 
اورظلی ر ورن کے لیے بت رکناشا ل ے۔ 


ضالتوت ادرسال ت 2 

ن عازن رباج رض الهُعَنةقَال: رایت جاپ ربن عَبیاللہ 
وَجَاپر لق مار اناري يمان ققال أَعَنکُها: إصاجبه وك 
سول الو صل اله عَلَيِوَسَلَم يمول : کن كقَءٍلَیْسَ فيو در اللوقَھو 
لمعه لرجُلِامرآَتۂوتاَِيبِ اَل كَرمة وميه 

اسن 1ک ری للسائی ء رت ایخ :8890 
ترجمہ: رت عطاء بن ال باجح ر شی الد عر سے رایت کہ یں دو 
انصاری صحالی حضرت جار بن عبدالد اور ابر بن گی رر شی الد نہ ماکو دیھاوہ 
دونوں تیر اند از کر رہ تھ ایک نے دوسرے س ےکہاکہ بیس نے رسول الد 
صلی اٹہ علیہ و ”لم سے سنا کہ ہر دہ جس می ا رکا وکر تہ ہو وہ اہو ولب 
ہے۔ ہاں اچاد اہک چیززی ہیں جو ابدواحب می شال یں ۔ شوہ رکا ہق یوی کے 
سات ھکھیلناء اپ ےگھوڑ ےکوسدجاناء مع نکر وہ دو جہوں کے در میان دوڑ گان 
اود تیر اک یکرنا۔ 
میاں بیو یک باب تز ک: 

اعلام جس میاں یوی کے علال ی تم کی بہت قدرومنزات ے 
کی وک یی علال تحن ہی دونو ںکوبد اتی حرام کار او رگمناہوں سے با تاے۔ 
میاں ہبی یں می ٹی بہلانے ‏ کین ٹس حاص لکرنے اور حول اولا و کے 
لے جب ایک دوسرے کے سات کیا ہیں فو ا کاب یکام صقر اور عباوت کن 


جا تاہے اور اس پر ان دونو ںکواجر ون اب عطاگیاجاتاے_ 
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حضرت ابو سعید غ ری ر شی اللہ عنہ سے روات ےک ر سول اللہ سی 
الٹرعلیے وم نے فرایا: جب شوہر اہی ییو یکو محب تک ڈگاہ سے د یت سے اور یوی 
اس شوہ رکوحب تک ڈگاو سے وکت ہے تو اٹ تعالی ان دوو ںکورحم تک گا سے 
دیھتہیں۔ 
کھوڑاشدھانا: 
خر سوار یکو اسلام یس بہت ایت ما کل ہے۰ اس سے مک پورگ 
ورزش کے ساتم ساتھ مت ہ جر انت ہارت ء خو وا ادگی اور جار ج صلی بی 





صفات پیا ہد لی یں ال لیے اسلام شل ا کا عبت ایت ہے ۔ یہ دی کے 
لی ےکھوڑاپالناء دجانا اود اس یر سو ار کی مش کر نا سب باعت اج وناب اور 
ذریعہ جات یں۔ 

ر سول اٹہ صلی الل علیہ و سلم نے فرمایاز جم نے اللہ تحال یہ یمان لاتے 
ہو اود اس کے وع ےکی تب نکر کے ہو او کے را سے می ںکھوڑاپ الا او 
ا کھوڑ ےکادان پا تک لی ہگوبر اور پاب ھی تیا مت کے دن اعمالی کے 
ترازو یش نے جایں گے ۔ اسیک عدیث ٹس ےک اللہ تیال نےگھوڑو ںکی 
پیشایوں میں ب کت رک دی ے۔ 


دوڑلگاتا: 





دوڑنے سے جم یں پھر اور اعصاب می کی چرام ےء چت 
اور ګت مئر انان وق اور چان طور پر موغرار اور چان و چویند رتاے اور 
یہار یول سے فوط ہوا ہے تی زق ر موں سے لے اور دو ڑ ےکی وجہ سے خو راک 
ودن ب کر مکو طاقت ہشن ہے۔ اپ اعلام س دوڑ لے اور وو ڑکا 
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مقاب کا ےکی حوصلہ افزائ یکی ے۔ 

خضرت عب الڈ بن عمرر شی اللہ ہما فرہاتے ہی کہ حطرت ر اور 
زپی رین العوام ر شی اللہ تما یس دوڑ ےکا متقابلہ ہواء حضرت زیر بین العوام 
ر شی اللرعنہ آگے کل کے و فرمایا:ر بکعب ہکا م ٹس جی تگیا۔ اس کے بے 
عحرصہ بعد ان دونو ںکا دوڑکا متقابلہ ہو الو اس بات حظضرت عمرر ی اید عد گے 
گل گئے۔ ا بک پار خضرت رر شی اٹہ عنہ نے وپ ہجملہ دہرایا: ر بکعب ےکی 
تسم میں جی تگیا۔ 
ترک 

اہری نکی تین کے مطااقی تی راک سے بل پر ی رکنٹرول اور جافی 
اعضاء بوط ہوتے ہیں ایک صریث مہا رک یل اسے موم ن کا بتر یکیل 
قرار دیاگیاے۔ سیا ہکرام ر شی اٹہ م سے تیر اک یکا ایل کر ناشابت ہے۔ 
یر الل بن عپا ی ر شی الد خنبماسے روات کہ ہم حالت ارام یس سے مج 
سے حضرت رر شی ایند عنہ فرمانے سگ ےکلہ آ1 وط لان ےکا متقا بل ہک کے ہیں 
وکت یک ہک سکاسان زیاد+لپاے- 
سالاشہ تن روز مکیلو ںکامقالے: 

شر ی عدوداور اخلاقی قان کے دائرے میس رئ ہے کم نے اپے 
اوارے م رکز ا عل الت و الما حوۃص رگ دھا کان مم سالاشہ ٹین روز ہکھیلوں کے 
متنا بلو ںکاانعقا وکیا _ جس مس اساتزوہ طلبہ اور لہ نے بڑھ چ کر حصہ لیا ان 
ونوں میں ماس ق افت کے سات ماھ ورج وب لکھیاوں کے متا مو ے۔ 

ا ب 2 ولال 


جمانٰ 7ز بیت اورروعاف تیت | 10 
3 بشن 4 بڈی(دشر) 
8 کوڑڈی 6: زی 
متنابلوں کے انام پر علا مکرامء محززین علاقہ اور ای وای 
رہمائوں نے پھ پور ش رک تکیء متقابلوں کے شش رکا کی حوصلہ افوا یکیا۔ ال 
موق پر ٹرفیاں تی مک یکی دیں۔ 
فرق بی کہ: 
ین کھیل بر و ےکیل نہیں تک جس ہیں مشخول ہوک رعادات 
کی آل ہو۔ سال پھر کے بو می مولا : سٹون اعا لک پابندی+ ترء 
لاوت ترآ ذکر داذکارءوالْل اور دعاو متا چات میں ذدہ بر اب کی ہیں آل 
تمن روزوروعا نی اجا او رکیلوں کے متا ےے: 
تم روعالی و اغلاق تر بیت کے لے تین د نک خانقای اجا کہ ے ہیں 
اور ج ما ی ہت کے لے قین دن کےکیلوں کے متنا سے کو انعقا دکھرتے ہیں اور 
ہے یگنت ہی کہ یے روعاف بیت ضر ورک ے اک ط رح جسمانی صحت کے لیے 
کھیلو ںکی م گر میاں بھی ہونی چا ں کوک روعافی اما ل کی اوا کی کے لے 
چان کت بہت ضروری ہے او تالی یں تم لک تونق عطافراۓ_ 
ین ہاو لی اکر کم صلی ال علیہ و کم ۔ 


والسلام 


ےی 


ووہرہ:2020ء 


